


e zangl. ,stress” — zataz

* v SirSom zmysle slova znamena psychicku zataz
= vyvolavaju ju situdacie, ktorym sa nedokazeme prisposobit

= sjtuacie, ktoré si vyzaduju nadmerné psychické alebo psycho-
fyzické sustredenie

e Posttraumaticky stres
= zvlastny typ stresu
= psychicka reakcia vyvolana prezitim nejakej situacie
= je doznievanim, alebo pripominanim tejto situacie

e posttraumaticky stres internovanych v koncentracnych taboroch —
sny, neustale spomienky



H. Selye (kanadsky fyzioldg)

" zvierata vystavoval stresorom (hluk,
horucava)

e zvierata reagovali fyziologickymi zmenami,
ktoré smerovali k prisposobeniu sa

" neuspesna adaptacia sa koncila smrtou



Priebeh stresu

1. Alarm: mobilizacia adaptivhych mechanizmov

2. Rezistencia: pokus o zvladnutie stresu,
fyziologické zmeny sa vracaju do normalu,
stresova situacia trva

3. Exhauscia: vyCerpanie rezerv, zrutenie
organizmu



Zvladanie stresu

e prizvladani stresu su dolezité:

1. osobnostné vlastnosti postihnutej osoby
2. stratégie riesenia

3. socialne zazemie



Zvladanie stresu

nezvladnuty stres vyvolava psychosomatické ochorenia

gastrointestinalne (zvracanie, hnacky, zaludo¢né vredy)
srdcova arytmia a poruchy krvného tlaku

respiracné tazkosti

zvysena unavnost

zvysSene vnutorné napatie

bolesti hlavy



Zdroje psychického stresu

1. psychické traumy

. znasilnenie

2. trvalejsia socialna situacia

. manzelsky konflikt, nezamestnanost

3. nesplnitelné ulohy s casovou tiesnou a nezvladnutelnymi
narokmi na psychiku

. dlhodobé pracovné napatie)

4. neziaduce zivotné podmienky sucasnej spolocnosti

. preludnenost, hluénost, konkurencény boj, existenéna neistota



Druhy stresorov

1. vztahové
. vazne socialne konflikty s partnerom, detmi, rodi¢mi

2. pracovné

. konflikty s nadriadenymi, pracovné pretazZenie, pracovné
podmienky, nestihanie terminov prace

3. zdravotné
. dbsledky urazov, ochorenia spojené s odkazanim na pomoc inych

4. narokové

. nevyhovujuce byvanie, zamestnanie, nedostatok financii, dlhy,
nedostatok zabavy



* Nakonecny, M.: Psychologie témér pre
kazdeho, s. 256 - 260.



